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Argomenti  (indicare anche eventuali percorsi di ripasso e di educazione 

civica) 

Capitoli e/o pagine 

Attività fisica in ambiente naturale  

Stretching e mobilità articolare  

Basi di alimentazione  

Regolamenti sportivi: pallavolo  

Sedentarietà ed attività fisica  

Attività fisica e COVID-19  

Le capacità motorie  

L’attività fisica come farmaco  

Schemi motori di base  

L’apparato muscolare  

La comunicazione non verbale  

L’allenamento: definizione e concetto  

Doping: cos’è ed il codice WADA (ed. civica)  

L’allenamento: principi e fasi, mezzi e metodi, allenamento al femminile  

Esercizi a corpo libero di potenziamento  

Esercizi di agilità e coordinazione  

La sicurezza  

Questionari sull’attività fisica praticata  
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Argomenti (indicare anche eventuali percorsi di ripasso) Capitoli e/o pagine 

Test motori di salto  

Cenni storici sulle Paralimpiadi  

Test motori di resistenza  

Test sulla mobilità articolare  

Regolamenti sportivi: l’ultimate frisbee  

Pratica: ultimate frisbee  

Esercizi a carattere generale di affinamento e potenziamento delle capacità motorie 

coordinative e condizionali 
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